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Аннотация. Изучены показатели физического развития, кардиореспираторной системы, 
физической работоспособности и физической подготовленности студенток с целью оценки 
оздоровительной эффективности различных видов и режимов физкультурно-спортивной де-
ятельности в процессе обучения в ВУЗе. Показаны особенности динамики морфофункцио-
нального состояния, физической подготовленности, интегрального показателя физического 
здоровья студенток 1–4 курсов в зависимости от физкультурно-спортивной деятельности.  
В ходе эксперимента установлено, что занятия в основной медицинской группе и ритмической 
гимнастикой 2 раза в неделю по 2 часа не оказывают положительного влияния на динамику 
изученных показателей здоровья. При самостоятельном выполнении физических упражнений 
аэробной направленности по 1 часу в неделю дополнительно к занятиям по физическому вос-
питанию выявлено улучшение ряда показателей кардиореспираторной системы и физической 
работоспособности. Установлено, что занятия в спортивных секциях волейболом, баскетбо-
лом и легкой атлетикой (бег на средние дистанции) по 6-8 час в неделю ведут к улучшению 
физического развития, повышению адаптивных возможностей кардиореспираторной системы  
и физической подготовленности студенток.
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Abstract: The changes of parameters of physical development and cardiorespiratory system and 
physical preparedness of female students, with a view to an estimation of effectiveness of various 
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Актуальность. Одной из актуальных  
и важнейших проблем современного обще-
ства является сохранение здоровья студен-
ческой молодежи [2; 3; 11; 13]. Результаты 
исследований выявляют ухудшение пока-
зателей физического развития, снижение 
функциональных возможностей, физиче-
ской подготовленности студентов [7; 8; 
9]. Известно, что эффективным средством 
укрепления и сохранения здоровья, профи-
лактики заболеваний является двигательная 
активность [4; 6; 10]. Однако показано, что 
далеко не всегда физкультурно-оздорови-
тельная или спортивная деятельность не-
сет полноценный оздоровительный эффект  
[5; 7; 10; 11; 12]. Специалисты отмечают  
в организации физического воспитания уча-
щихся значительные недостатки, что ведет 
к отсутствию планомерного роста показа-
телей физической подготовленности, сни-
жению мотивация студентов к занятиям фи-
зической культурой [6; 11]. Таким образом,  
в современных условиях важен поиск путей 
совершенствования физического воспита-
ния и оценка эффективности различных ви-
дов и режимов физкультурной и спортивной 
деятельности студентов в условиях ВУЗа.

Организация и методы исследования. 
Проведено лонгитудинальное наблюдение за 
шестью группами девушек (124 чел.), обуча-
ющихся в Новосибирском государственном 
педагогическом университете, с первого по 
четвертый курс. Студентки первой группы, 
занимались физкультурой в основной ме-
дицинской группе (ОМГ). Девушки второй 
группы помимо учебных занятий физиче-
ской культурой занимались самостоятельно 
(СЗ) дополнительными упражнениями один 
раз в неделю по одному часу направленными 
на совершенствования аэробных возможно-
стей. Третья групп состояла из девушек, за-
нимающихся оздоровительной ритмической 

гимнастикой (РГ). В 4, 5 и 6 группу были 
включены студентки, посещающие спортив-
ные секции: волейбол (В/Б), баскетбол (Б/Б) 
и легкая атлетика (ЛА). Объем физических 
нагрузок у девушек ОМГ, СЗ и РГ соста-
вил 4, 5 и 4 часа в неделю соответственно,  
у девушек групп В/Б, Б/Б и ЛА по 6–8 часов 
в неделю.

В обследовании принимали участие толь-
ко практически здоровые лица.

Исследовали показатели физического раз-
вития: длину и массу тела (ДТ, МТ), кисте-
вую и становую мышечную силу (КС, СС). 
Рассчитывали массо-ростовой индекс Кетле 
(ИК), показатели мышечной силы: кисте-
вой и становой индексы (КИ и СИ). Мето-
дом калиперметрии определяли процентное 
содержание резервного жира в организме, 
компоненты телосложения оценивали по ме-
тодике Хит-Картера. Исследование функций 
внешнего дыхания включало определение 
жизненной емкости легких (ЖЕЛ), показа-
телей пневмотахометрии на вдохе (ПТМ вд)  
и выдохе (ПТМ выд), проведение проб Ген-
ча и Штанге с задержкой дыхания на макси-
мальном выдохе и на субмаксимальном вдо-
хе. Рассчитывали жизненный индекс (ЖИ), 
циркуляторно-респираторный коэффициент 
Скибински (ЦРКС) [10].

Показатели системы кровообращения 
(ЧСС и АД) исследовали в состоянии отно-
сительного покоя и при выполнении стан-
дартной физической нагрузки. Для оценки 
эффективности и экономичности деятель-
ности аппарата кровообращения рассчиты-
вали двойное произведение (ДП). Рассчи-
тывали систолический объем крови (СОК), 
минутный объем кровообращения (МОК) 
[10]. Определяли показатели физической 
работоспособности и аэробной производи-
тельности (PWC170 и МПК). По показателю 
эффективности кровообращения (ПЭК) оце-

kinds and modes of physical improving and sports activity during education at high school has been 
studied. We studied the influence on the integral indicator of the health in female and physical prepar-
edness of female students 1-4 grades. It was revealed that activities in basic medical groups and gym-
nastic during 4 hour in week had no positive effects. It is established that independent performance of 
physical exercises of an aerobic orientation 1 hour per week in addition to classes in physical training 
authentically improves a number of indicators of cardiorespiratory system and physical working ca-
pacity. It has been found that training loadings in sports sections of volleyball, basketball, and field 
athletics for 6-8 hours per week resulted in improvement of physical development and increase of 
adaptive reserves of cardiorespiratory system.

Keywords: students, improving physical culture, sports activity, physical development, functional 
condition, the integral level of health.
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нивали качество реакции сердечнососуди-
стой системы на физическую нагрузку.

Интегральная оценка уровня физическо-
го здоровья (УФЗ) выполнена с помощью 
компьютерной программы «Комплексная 
оценка физического, психического здоровья 
и физической подготовленности студентов» 
[1]. Для этого показатели антропометрии 
(ДТ, МТ, КС) и кардиореспираторной систе-
мы (ЖЕЛ, ЧСС, САД) вводили в компьютер, 
где рассчитывались величины массо-ро-
стового, кистевого и жизненного индексов, 
двойного произведения, показатели эффек-
тивности кровообращения и физической 
работоспособности. Затем эти показатели 
автоматически сопоставлялись с норматив-
ными данными, переводились в баллы и по 
их сумме определялся интегральный УФЗ: 
низкий, ниже среднего, средний, выше сред-
него, высокий уровень. 

Уровень физической подготовленности 
(УФП) оценивали на основании результа-
тов шести тестов по физической культуре 
для студенток основного и спортивного 
отделений: бег на 100 и 1000 метров, пры-
жок в длину с места, сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа от гимнастической ска-
мейки, наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (гибкость впе-
ред), подъемы туловища из положения лежа  
за 1 минуту, которые также сопоставляли  
с нормативными данными и переводили в 
баллы, и по среднему значению балльной 
оценки всех выполненных тестов опреде-
лялся интегральный УФП студенток: низ-
кий, ниже среднего, средний, выше средне-
го, высокий уровень [1].

Статистическая обработка полученных 
результатов исследования выполнена на пер-
сональном компьютере с использованием 
пакета программы Statistika – 6.0. Статисти-
ческий анализ проводили на основе расчета 
средних арифметических (М) и их ошибок 
(±m). Различия показателей между выбор-
ками оценивали по t-критерию Стьюдента, 
по результатам однофакторного дисперси-
онного анализа (ANOVA) для непараметри-
ческих и независимых выборок и критерию 
Вилкоксона-Манна-Уитни для независимых 
выборок.

Результаты исследования. Согласно 
полученным результатам, у девушек ОМГ 
к четвертому курсу по сравнению с первым 

обнаружен прирост массы тела и плотно-
сти телосложения на 8,5% (p<0,05), что со-
провождалось значительным увеличением 
процентного содержания резервного жира 
(с 24,5 до 27,3%) и снижением показателей 
динамометрии. Так показатели суммарной 
кистевой динамометрии у первокурсниц 
ОМГ составляли 48,4±1,8 кг, а у студен-
ток четвертого курса 41,4±2,0 кг (p<0,05).  
В группах СЗ и РГ существенных измене-
ний изученных показателей физического 
развития за исследуемый период выявлено 
не было. Вместе с тем, у студенток, занима-
ющихся в спортивном клубе НГПУ В/Б, Б/Б  
и ЛА, наблюдалось снижение содержания 
резервного жира на 0,9; 3,0 и 1,7%, уве-
личение показателей мышечной силы на 
7,7; 10,4 и 10,8% (p<0,05), соответственно,  
и тенденция к повышению выраженности 
мезоморфного компонента у баскетболисток 
и легкоатлеток. 

Исследование функции внешнего дыха-
ния у девушек, занимающихся по програм-
ме ОМГ, выявило существенное ухудшение 
показателей этой системы за период наблю-
дения. Так величины ЖИ в среднем умень-
шались с 56,1±1,7 до 45,7±1,3 мл/кг, а ЦРКС 
с 20,4±1,1 до 14,5±0,9 у.е. (p<0,05).

Согласно полученным данным к четвер-
тому курсу обучения студентки ОМГ стали 
характеризоваться более выраженной хро-
ноинотропной реакцией сердечно-сосуди-
стой системы на стандартную физическую 
нагрузку по сравнению с первым курсом 
(p≤0,05). Об этом свидетельствовало увели-
чение хронотропной реакции сердца на 21,5 
уд/мин, МОК – на 3,4 л/мин и ДП – на 53,4 
у.е., что характеризует снижение экономич-
ности работы аппарата кровообращения.

Кроме того, у студенток ОМГ в динамике 
наблюдений обнаружено снижение аэроб-
ных возможностей организма. При этом ве-
личины PWC170/кг стали меньше на 20,3%, 
а МПК/кг – на 24,1% по сравнению с их 
исходными данными (p<0,05). Стоит так-
же отметить, что в динамике исследования 
студентки четвертого курса стали характе-
ризоваться достоверно большим объемом 
кровообращения, обеспечивающего едини-
цу физической работоспособности (МОК/
PWC/кг) на 51,9% (p<0,05).

В то же время, у студенток, занимающих-
ся в группе РГ, показатели кардиореспира-
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торной системы в процессе многолетнего 
наблюдения фактически не изменялись. 
Что касается группы студенток, которые со-
четали занятия по программе вуза с допол-
нительным выполнением самостоятельных 
упражнений аэробной направленности, то 
у них наблюдались некоторые позитивные 
сдвиги в деятельности кардиореспираторно-
го аппарата при выполнении дозированной 
физической нагрузки, что сопровождалось 
тенденцией к повышению аэробных воз-
можностей организма. Это подтверждалось 
снижением ЧСС нагрузки на 5,4 уд/мин  
и ДП на 16 у.е. При этом за период наблю-
дения показатели физической работоспособ-
ности по тесту PWC170/кг возросли лишь на 
0,8 кгм/мин/кг, а МПК/кг – на 2,6 мл/мин/кг. 

Исследование кардиореспираторной си-
стемы студенток, занимающихся спортом, 
выявило особенности динамики изученных 
показателей в разных группах в процессе 
обучения. При этом у баскетболисток и лег-
коатлеток наблюдался достоверный прирост 
большинства изученных показателей систе-
мы внешнего дыхания, а у волейболисток 
значимых изменений выявлено не было. Так, 
если в группах Б/Б и ЛА величины ЦРКС 
повышались с 24,0±1,5 у.е. до 37,1±2,7 у.е.  
и с 27,6±2,1 у.е. до 45,9±3,4 у.е. (p<0,05), то  
у волейболисток с 22,7±1.5 у.е. до 26,8±1,3 
у.е. В связи с этим, к концу наблюдений ба-
скетболистки стали существенно превосхо-
дить волейболисток по многим исследуемым 
показателям, а легкоатлетки – волейболисток  
и баскетболисток (p<0,05). 

По результатам исследования показате-
лей сердечно-сосудистой системы в усло-
виях относительного покоя достоверных из-
менений за изученный период у студенток, 
занимающихся волейболом, выявлено не 
было. Вместе с тем, у баскетболисток и лег-
коатлеток за три года обучения в вузе наблю-
далось значимое урежение ЧСС и снижение 
показателей ДП, МОК, МОК/кг (p<0,05).

В процессе учебно-тренировочной дея-
тельности хронотропная реакция сердца на 
физическую нагрузку у волейболисток, ба-
скетболисток и легкоатлеток уменьшилась 
на 12,2; 19,6 и 13,4 уд/мин (p<0,05), а хро-
ноинотропная – на 25,1; 28,5 и 32,9 у.е., со-
ответственно (p<0,05). Стоит отметить, что 
значимо меньшими показателями ЧСС и ДП 
отличались легкоатлетки, а наиболее высо-

кой ответной хроно– и хроноинотропной 
реакцией сердца на стандартную дозирован-
ную нагрузку среди девушек, занимающих-
ся спортивной деятельностью, характеризо-
вались волейболистки. 

В исследовании выявлено, что в процес-
се обучения у студенток-спортсменок на-
блюдался достоверный прирост величин 
PWC170/кг. У легкоатлеток и баскетболи-
сток он составлял 24,5 и 24,0% (p<0,05),  
а у волейболисток несколько меньше – 11,8% 
(p<0,05). Схожая ситуация выявлена при 
анализе показателей МПК/кг. Так у студен-
ток, занимающихся Б/Б и ЛА, за период ис-
следований величины аэробной производи-
тельности возросли на 20,9 и 16,3% (p<0,05), 
а в группе В/Б – лишь на 7,8% (p>0,05). Су-
щественное повышение экономизации функ-
ционирования аппарата кровообращения  
в условиях выполнения физической нагрузки 
во всех спортивных группах также подтверж-
далось значимым снижением объема крови, 
обеспечивающего единицу физической ра-
ботоспособности (МОК/PWC170/кг) на 15,2; 
26,8 и 34,3%, соответственно (p<0,05).

Комплексное исследование морфофунк-
ционального развития и физической подго-
товленности студенток позволило оценить 
уровень физического здоровья и физической 
подготовленности, выявить значительные 
различия между группами в процессе обуче-
ния в ВУЗе. У студенток ОМГ наблюдалось 
снижение интегральных оценок физическо-
го здоровья и физической подготовленности 
на 5,9 и 3,6 балла (p>0,05), в связи с этим 
УФЗ и УФП у большинства из них к 4-му 
стал ниже (рис. 1, 2).

В группах СЗ и РГ в динамике наблюде-
ний прослеживалась тенденция к увеличе-
нию количественной оценки физического 
здоровья на 0,9 – 1,4 балла (p>0,05), а повы-
шение оценки физической подготовленно-
сти оказалось существенным, составляя 3,3 
и 2,2 балла соответственно (p<0,05). Однако 
следует отметить, что интегральная оценка 
физической подготовленности в группе СЗ 
студенток повысилась за счёт некоторого 
улучшения практически всех показателей 
ФП, а в группе РГ в основном за счет улуч-
шения гибкости.

Наряду с этим в группах СЗ и РГ к 4 курсу 
наблюдалось некоторое улучшение состава 
групп по УФЗ и УФП (рис. 1, 2).
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В спортивных группах к 4-му курсу 
обнаружен существенный прирост инте-
гральных оценок физического здоровья  
(на 19,5-26,4%) и физической подготовлен-
ности (на 25,1-43,1%). Как видно из пред-
ставленных данных (рис. 1, 2), к 4 курсу  
у большинства волейболисток и баскетбо-
листок УФЗ стал выше среднего и высоким 
(57,9 и 73,7%), а у легкоатлеток – высоким 
(88,9%). Это сопровождалось улучшением 
показателей физической подготовленности. 
Так высоким УФП стали отличаться боль-
шинство волейболисток (73,7%), все ба-
скетболистки и легкоатлетки. Вместе с тем, 
установлено, что увеличение интегрального 

показателя физического здоровья у девушек, 
занимающихся Б/Б и ЛА, в большей степе-
ни было связано с улучшением показателей 
ССС (ДП, PWC170/кг), то у волейболисток 
за счет мышечной силы (КИ/2). 

Таким образом, морфофункциональное 
состояние и физическая подготовленность 
студенток в процессе обучения в ВУЗе за-
висит от вида и режима физкультурно-спор-
тивной деятельности. 
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